Scenariusz zajec: Co utrudnia budowanie pozytywnego obrazu
wiasnej osoby?

Cele:

- stymulowanie zainteresowania rozwojem osobowosci,
- poglebianie wiedzy o sobie,

- pobudzanie refleks;ji,

- poprawa poczucia wlasnej wartosci.

Czas trwania zajec: 45 min.

Materiaty: Tablica/flipchart, mazaki.

Przebieg zajec:

1. Prowadzacy przeprowadza mini wyklad na temat: ,, Zadan rozwojowych okresu
dojrzewania oraz znieksztalcen poznawczych”.

Zadania rozwojowe okresu dojrzewania:

- Akceptacja zmian zachodzacych w ciele,

- Rozwo6j metapoznania (tzw. wykorzystanie strategii wyzszego rzedu w rozwoju
myslenia o wlasnym mysleniu),

- Rozw0j wyzszych zdolnosci poznawczych, takich jak abstrakcja, myslenie o
konsekwencjach, rozumowanie hipotetyczne, przyjmowanie perspektywy,

- Przemiany relacji rodzic-dziecko, nasilenie konfliktow rodzinnych,

- Relacje z rowie$nikami sg coraz wazniejsze, bardziej zazyle,

- Rozw0j poczucia tozsamosci 1 autonomicznego funkcjonowania.

Znieksztatcenia poznawcze:

Pod pojeciem znieksztatcen poznawczych rozumiemy bezzasadne oczekiwania i
przypisywanie zlych intencji, ktére wywotuja ztos¢ i powoduja trudnos$ci
komunikacyjne uniemozliwiajace rozwigzanie konfliktow. Nastolatkowi moze
wydawac sie, iz zasady ustalone przez rodzicow sg catkowicie niesprawiedliwe i
prawdopodobnie zrujnujg szanse na rados¢ z kontaktow z rowiesnikami.

Moze rowniez uwazacé, iz nastolatki powinny mie¢ absolutng dowolno$¢ w
podejmowaniu decyzji.



2. Prowadzacy wypisuje na tablicy dwa hasla: ¢’Zagrozenia emocjonalne okresu
dojrzewania indywidualne oraz spoleczne”, nast¢pnie wspolnie z uczniami stara
si¢ wypisa¢:

Indywidualne:

» Ograniczenie w przewidywaniu konsekwenciji,

« Nadmierne skupienie na sobie,

» ldealizowanie,

* Zainteresowanie problemami niezwigzanymi z realiami,
* Labilno$¢ emocjonalna,

* Depresyjnos¢,

» Nadmiernie silne, nieadekwatne reakcje emocjonalne,

* Buntowanie si¢ przeciwko obowigzujacym zasadom,

* Negacje.

Spoteczne:

» Konflikty dotyczace najczgsciej obowigzkéw domowych i szkolnych , wygladu,
sposobu spedzania wolnego czasu, ale: konflikt potrzebny jest do uruchomienia
procesu indywiduacji i separacji;

* Grupa réwiesnicza jest najwazniejsza; grupa staje si¢ dla nastolatka istotnym zrodtem
informacji zwrotnych, przynaleznosci, akceptacji, poczucia bezpieczenstwa

* W poczatkowej fazie zwiagzki sg nietrwale, burzliwe, podatne na rézne czynniki
zewngtrzne

* Mitosne zawody mtodziez przezywa bardzo intensywnie.

3. Prowadzacy przeprowadza mini wyklad na temat: ,,Czynniki utrudniajace
budowanie pozytywnej samooceny’’:

- Myslenie “’wszystko albo nic™’,

- Koncentrowanie si¢ na negatywnych aspektach zdarzenia,

- Uogodlnianie — przenoszenie znaczenia na wydarzenia innych sfer,
- Personalizacja — przypisywanie sobie winy za odczucia innych,

- Rozumowanie emocjonalne — postrzeganie odczu¢ jako faktow.

Znieksztalcenia poznawcze:

» Nadmierne uogo6lnianie (Jestem do niczego)

* Etykietowanie (Jestem dnem!)



* Myslenie dychotomiczne (Albo robi¢ dobrze, albo jestem do niczego)
* Przepowiadanie przysztosci (Nigdy nie bedzie lepiej)

* Selektywna uwaga (Skrzywila si¢, pewnie powiedziatam co$ ghipiego)
» Czytanie w myslach (Pewnie mysli, ze jestem nieudacznikiem)

* Personalizacja (Jesli si¢ z nig spotkam, popsuje jej nastrdj)

* Uzasadnianie emocjonalne (Czuj¢ dyskomfort, gdy o tym mowig — to znaczy, ze jestem
winna)

4. Pod koniec zaj¢¢, prowadzacy pyta uczniéw , czy co§ Was zainteresowato, czy co$
Was zaciekawito ? Co myslicie o tym o czym rozmawialiSmy?

5. Na koniec uczestnicy udzielaja informacji zwrotnej, co zapamigtali z lekcji.

UWAGA: Jesli zauwazysz, ze jaki$§ uczen stawia opor, lub mimo zachety nie chce si¢
wypowiada¢ NIE NACISKAJ.



